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Introduccion
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Un nifo no es un adulto pequeio, tienen unas
determinadas diferencias que se deben tener en cuenta
durante la practica deportiva. En este documento
mostramos las principales y ofrecemos una serie de
recomendaciones sobre ejercicio fisico durante la nifez.
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El calentamiento

Mejorar la capacidad
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~ Mejorar la
capacidad de los
musculos de
producir fuerza

Estructura de un calentamiento genérico

\ Estiramientos
“dindmicos

Ejercicios de fuerza

Ejercicios pliométricos

Ejercicio ciclico de alta
intensidad y corta
duracién

Ejercicio aerdbico de
baja intensidad

2,
2
[ -

Ejercicios de estabilidad ~

Ejercicios de agilidad
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Entrenamiento de fuerza
en ninos y ninas

La fuerza es la capacidad fisica por la que
podemos correr, saltar, lanzar o escalar...
Y tiene especial relevancia en la
prevencion de las lesiones.

El entrenamiento de fuerza se puede
realizar a cualquier edad. Sin embargo,
hay que tener en cuenta una serie de
indicaciones.

1.!
9 @ Hazlo supervisado por un profesional.
v
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Utiliza pesos ligeros.

Focalizate en hacer bien la técnica.

No llegues a la fatiga.
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MYTHS" 4 “FACTS

Esta extendida la invencién de que el entrenamiento de fuerza
es peligroso o detiene el crecimiento.

Sin embargo, lo peligroso es entrenar con
cargas maximas y no estar preparados
para ello. ;Conducirias un camién por un
puente que no esta preparado para
soportar su peso?

'\

] Por otro lado, ser bajo es una ventaja en
>ﬁ deportes como la halterofilia. Por eso los
. halterofilos son bajos. Es como pensar

. que por jugar al baloncesto vamos a ser
N
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mas altos.
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El estado madurativo

La maduracion biolégica hace referencia a los cambios que
experimentan los nifilos y las nifias en sus cuerpos hasta
alcanzar la adultez.

13 afos 13 aios
Estos cambios no se producen

siempre a la misma edad, por
lo que dos nifios de la misma
edad pueden tener estados
madurativos diferentes.
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Lesiones mas comunes durante el crecimiento

Durante los estirones por crecimiento 'i

@ Disminuye la carga de los entrenamiento

7)) Haz entrenamiento de fuerza
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El sobreentrenamiento
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"“‘) - El sobreentrenamiento se conoce como
- '” :YC un desequilibrio entre entrenamiento y
UV descanso que afecta negativamente al
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rendimiento y la salud.

Algunos indicadores de
sobreentrenamiento
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Calor y ejercicio fisico
durante la ninez

Debido a nuestro menor
tamafio corporal durante |la
ninez, producimos  menos
sudor que cuando somos
adultos y, por tanto, nos cuesta
mas regular nuestra
temperatura corporal.

1,80 m?3

Ten precaucion si haces deporte en
ambientes calurosos

Bebe agua regularmente "4

Evita hacer deporte en @%3
'

las horas de mas calor

Clubrete del sol siempre
que sea posible

iRefréscate! Por

ejemplo, mojandote la é
cabeza
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Recomendaciones
saludables

El ser humano esta hecho para moverse. Las
enfermedades no transmisibles podrian
reducirse con habitos de vida saludables.

Recomendaciones en ninos y
adolescentes (de 5 a 17 anos)

_ Realizar como minimo 60 minutos
™ de actividad fisica al dia de

/7 L intensidad moderada
\ () ()

Hacer actividades de intensidad <& ™

vigorosa 3 dias a la semana o'

(M Limitar el tiempo de actividades
P’% ~ sedentarias, especialmente las de

/ pantalla.
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Servicios deportivos de

Tienes derecho a recibir servicios
por profesionales cualificados

™
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calidad

https://www.consejo-

colef.es/post/publicacion-ley-del-

deporte
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